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Pelouro
da Maior Idade

2015 repleto de atividades

Caro(a) Municipe,

O nosso Boletim da Maior Idade Ativa traz até si uma
resenha das iniciativas que organizdmos e estamos a
preparar para a Comunidade Sénior do Municipio.

Na perspetiva de consolidarmos o posicionamento de
Municipio Amigo dos Idosos” continuamos a apostar na
implementacdo e divulgacdo de acdes que promovem
um estilo de vida saudavel e ativo, sendo exemplo disso
o Baile de Carnaval, a utilizacdo dos parques geriatricos
e as aulas de atividade fisica dinamizadas no Férum da
Maior Idade, sem esquecer das acdes de sensibilizacdo
para a utilizacio da bicicleta.

Sempre a espalhar alegria, concretizdmos uma vez
mais os encontros intergeracionais entre netos e avés.
Esta iniciativa contou com a colaboracédo dos Centros Es-
colares e Centros de Dia, num ambiente de troca de ex-
periéncias e aprendizagem, com claras vantagens ao ni-
vel da construcao e reforco de lacos afetivos, que fazem
as delicias de todos em momentos de convivio unicos.

Procurando um envolvimento cada vez maior da co-
munidade Sénior do nosso Municipio de modo a explo-
rar o seu potencial artistico, desenvolvendo a autoes-
tima e autoconhecimento, bem como aprofundando
as competéncias ao nivel da socializacio, cridmos dois
projetos inovadores, o Teatralldades e o Idoliadas, que
tiveram uma excelente aceitacido do publico, e nos quais
voltaremos a apostar este ano. La nos encontraremos!

Na certeza que muito se aprende com os nossos Maio-
res, partilhamos consigo as experiéncias de vida da Pro-
fessora Beatriz Rego e do Capitao Valdemar Aveiro, do-
nos de um saber singular que é importante manter vivo.

Acompanhe as nossas iniciativas para a Maior Idade
Ativa, e surpreenda-se com 0s nossos jovens da terceira
idade.

Um abraco Amigo

Fernando Fidalgo Cacoilo
Presidente da Camara Municipal de flhavo.
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Em 2015 a Maior Idade consolidou em muito a in-
tervencao em desenvolvimento desde anos anterio-
res sendo um dos objetivos mais prementes manter
os seniores do Municipio mais ativos e mobilizados
para a vida comunitaria.

Peca central do Pelouro da Maior Idade, o Férum
Municipal da Maior Idade constitui um elemento de
corresponsabilizacdo e de parceria ativa entre todos os
parceiros e regista uma utilizacdo diaria de cerca de 50
utilizadores (mais 10 que em 2014), seja pelos utentes
do Espaco Convivio da Junta de Freguesia da Gafanha
da Nazaré, do Espaco Sénior da Obra da Providéncia,
Programa de Atividade Fisica do Movimento Maior
e dos Espacos Maior Idade da Camara Municipal de
[lhavo. O espaco é também utilizado pelos parceiros
para realizacdo de atividades propostas pelos préprios,
prestando-lhe uma dindmica muito proépria.

No que diz respeito a atividade dos Espacos Maior
Idade, esta encontra-se organizada por anos letivos,
tendo desfrutado das acdes dos Espacos Maior Idade
um total de 1.316 pessoas no ano letivo 2014/2015.

O Movimento Maior é um programa de atividade
fisica que, tal como os Espacos Maior Idade, tem o seu
funcionamento associado a organizacdo de um ano
letivo, com inicio em setembro de um ano e conclu-
sdo em julho do ano subsequente, registando a 31 de
dezembro de 2015, um total de 337 pessoas inscritas.
Em janeiro de 2016, iniciou uma nova modalidade,
Zumba, em que as grandes bases sio a alegria, o rit-
mo e a animacdo. O Zumba sénior apresenta benefi-
cios para as articulagdes, sistema cardiorrespiratério
e circulacdo, mas é sobretudo um 6timo estimulante
do bom humor.

A Semana da Maior Idade/Viver Solidario, que
decorreu de 14 e 20 de setembro, registou uma par-
ticipacdo muito significativa, destacando-se as visitas
culturais a Chaves e Vila Real, Nazaré (almoco com
animacdo musical) e Vigo e Viana do Castelo com a
presenca de 1.142 pessoas, e o Sarau da Maior Idade,
que praticamente lotou o Centro Cultural de flhavo
com cerca de 500 pessoas.

O ano de 2015 foi marcado de forma indelével pelo
nascimento de dois projetos pioneiros que foram alvo
de grande interesse: o Teatralldades e o Idoliadas. No
primeiro, o teatro é usado como um canal de expres-
sdo para as lembrancas dos seniores, abrindo novas
vias de comunicacdo entre geracoes, proporcionando
melhorias ao nivel da autoestima e autoconhecimen-
to por meio da cultura e da socializacdo. O segundo
revelou-se um projeto de extrema importancia para
todos os participantes, na medida em que promove o
envelhecimento ativo através da arte, bem como as
relacdes interinstitucionais e intergeracionais. Ambos
os projetos estdo ja na sua I Edi¢do neste ano de 2016.

. [/ diretor Fernando Fidalgo Cagoilo propriedade e edigao Camara Municipal de flhavo
al lV?‘_ a e redacgéo Pelouro da Maior Idade design Gabinete de Comunicacao
impressao Fig depdsito legal 380994/14
tiragem 3000 publicagdo Semestral » DISTRIBUIGAO GRATUITA
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MA OR 2015
DADE

VIVER SOLIDARIO

A ° das diversas acoes pro-
NO ambltO movidas em estreita
articulacdo com as Instituicdes Particulares de Soli-
dariedade Social (IPSS) do Municipio, e dando espe-
cial enfoque a populacio sénior, a Cimara Municipal
de flhavo promoveu, entre os dias 14 e 20 de setem-
bro, mais uma edicdo da Semana da Maior Idade/Vi-
ver Solidario.

Foram milhares de pessoas que participaram e
acompanharam as diversas atividades para elas pre-
paradas com especial carinho, refletindo o exemplo
de energia, sabedoria e perspicacia, oriunda da longa
experiéncia proporcionada pela vivéncia dos anos.

O pontapé de saida da Semana teve lugar na Biblio-
teca Municipal de flhavo com uma visita & Exposicdo
dedicada ao 10.° aniversario da Biblioteca. Seguiu-se
o arranque de mais um ano letivo da Universidade
Sénior Prior Sardo do Centro Social Paroquial N.? Sr.?
Nazaré e, ja ao final da tarde, o ja tradicional e anima-
do Baile ao Pér do Sol, na Piscina Municipal de Vale
de Ilhavo, onde a diversio foi uma constante, numa
unido perfeita entre musica e danca.

No que se refere ao plano das visitas culturais, a
planificacdo da Maior Idade passou por Chaves e Vila
Real no dia 15, no dia 16 pela Nazaré, com almoco e
animacdo musical, e no dia 17 por Vigo e Viana do
Castelo. As trés visitas comportaram um universo de
1.142 seniores. Também nos dias 15 e 16 de setembro
foram distribuidos os Baus de Sabedoria pelo Centro
Comunitario da Gafanha do Carmo, Centro Social e
Paroquial Nossa Senhora da Nazaré, CASCI e Lar de
S. José.

A acdo “Re-Viver Construindo” decorreu no dia
18 de setembro, num gesto de reconhecimento aos
antigos colegas que prestaram servico na Camara,
tendo sido organizada uma visita a Fabrica e Museu
da Atlantis (Alcobaca) e ao Museu Bordallo Pinheiro
(Caldas da Rainha).

Neste dia foi inaugurada, no Centro Cultural de
[lhavo, a Mostra “Viver Solidario” com os trabalhos
desenvolvidos pelas nossas IPSS’s e dada a conhecer
mais uma edicio “Maior Idade Ativa’, produzida em
homenagem aos nossos seniores. Foi ainda efetuada,
pelo Vereador do Pelouro da Maior Idade, a apresen-
tacdo publica do Plano Estratégico da Maior Idade
2015/2017.

Durante a tarde, subiu ao palco do Centro Cultural
de Ilhavo o projeto TeatralIDADES, em que os atores,
seniores residentes no Municipio de flhavo, levaram
a cena a peca de Teatro “Memorias (Ndo) Inventadas”.

O dia 19 de setembro teve inicio com o Movimento
Maior da Camara Municipal de [lhavo, numa Mega
Aula de Exercicios de Manutencao, no Parque Geria-
trico do Jardim Oudinot.

O auditdrio do Centro Cultural de flhavo voltou a
encher com o VI Sarau da Maior Idade, onde as IPSS’s,
o Movimento Maior e o Espaco Convivio da Junta de
Freguesia da Gafanha da Nazaré apresentaram nu-
meros artisticos de musica, teatro e danca, proporcio-
nando um agradavel serdo a todos os presentes.

A Semana da Maior Idade 2015 encerrou no dia 20
de setembro com chave de ouro, associando-se as fes-
tividades em Honra de N.? Sr.* dos Navegantes, sendo
este o culminar de uma semana repleta de atividades
especialmente dedicadas aos nossos seniores.

gf ILHAVO E -
FANH, ”
3 Az

vdesconto de 20% no valor do Bilhete nos espetaculos assinalados

Centro Cultural de flhavo

Museu Maritimo de flhavo e Navio Museu Santo André:
desconto de 50% no valor do Bilhete
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Forum Municipal da Maior Idade
recebe Acao de Sensibilizacao sobre a

Importancia

do uso regular

da Bicicleta

na qualidade de vida
de pessoas com 55
ou mais anos

Camara Municipal de flhavo, muito atenta a

populacido sénior e a vontade de criar acdes

dedicadas a esta faixa etdria dinamizou no

ia 21 de setembro, uma acao de sensibiliza-

cdo com a tematica “Importancia do uso regular da

Bicicleta na qualidade de vida de pessoas com 55 ou

mais anos”, nas instalagcbes do Forum Municipal da

Maior Idade. A acao foi promovida pela Camara Mu-

nicipal de flhavo, no ambito da Semana da Mobilida-
de, contando com a participacdo de 29 pessoas.

No que respeita a sua dinamiza¢do, pudemos con-
tar com a presenca da Dra. Joana Ramalheira que, no
ambito da Tese de Mestrado em Gerontologia, pela
Universidade de Aveiro, apresentou-nos, durante cer-
ca de 1 hora, um estudo-caso relativo aos beneficios
de andar de Bicicleta, estudo esse que contou com a
colaboracao de um grupo de residentes da Gafanha
da Nazaré que, trés vezes por semana, se reunia para
“pedalar”.

Focada sempre no fornecimento de estratégias para
a saude fisica e mental das pessoas, teve sempre em
especial atencédo a divulgacao dos beneficios biopsi-
cossociais, especialmente para a populacio idosa, re-
sultantes do andar de bicicleta.

Uma acdo bem fundamentada e estruturada, ali-
ciante e bastante vantajosa para todos aqueles que
puderam assistir e usufruir das dicas fornecidas,
para uma melhor qualidade de vida futura.

./~ FORUM MUNICIPAL Qx
 MAIOR IDABE

A
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Ter orgulho

nao é motivo

de vergonha.

Bem pelo contrario.

Foi em Oi3, Oliveira do Bairro, que o nosso gru-
po de teatro “Teatralldades” jogou fora de casa pela
primeira vez, ou seja, teve a sua primeira atuacao
fora do Municipio de flhavo. Aconteceu no passa-
do dia 19 de Marco.

Esta estreia fora de portas foi um momento mui-
to especial para todos os elementos do grupo, que
nado conseguiam disfarcar o nervoso miudinho
mas também a sua alegria e orgulho por poderem
mais uma vez mostrar o fruto do seu trabalho de
varios meses, desta vez noutro municipio, e tam-
bém para a encenadora, que com eles tem traba-
lhado afincadamente desde o ano passado. Mas foi
também para mim, que me desloquei a Oia para
assistir mais uma vez as Memodrias (no) Inven-
tadas, e mais uma vez me deliciar com esta peca,
e também seguramente para o publico presente,
que, pela sua reacdo, acredito que ficou muito sur-
preendido e satisfeito com o que viu.

Na viagem de regresso a casa, ja tarde, que sig-
nificava o fim de mais um longo dia de trabalho,
que por coincidéncia era Dia do Pai, dei por mim a
pensar que muitas vezes nao sentimos, ou se sen-
timos ndo demonstramos, talvez por uma questao
de vergonha, de educacio ou de excessiva humil-
dade, o orgulho que deviamos sentir e demonstrar
por muito daquilo que ja fizemos ao longo da nossa
vida e que continuamos a fazer, tantas das vezes
com enorme sacrificio.

A minha manha tinha comecado com mais uma
jornada de trabalho com a equipa de investigado-
res, grande parte deles do nosso municipio, que, de
forma perfeitamente voluntaria e dedicada, esta
ha varios meses a trabalhar no projeto “ilhavo,
Terra Milenar” que, a cada dia, me enche de mais
orgulho pela descoberta da nossa rica histéria,
cheia de exemplos de bravura, de dificuldades, de
valentia e de sucesso, protagonizados pelos nossos
antepassados que, muitas vezes do nada e com
quase nada, construiram a pulso esta terra onde
hoje vivemos.

Tive depois a possibilidade de almocar com as
minhas filhas e com os meus pais, e, desta forma,
celebrar o Dia do Pai em familia, juntando a mesa,
quase completa, pais e filhos. Foi uma boa ocasiao
para conviver e para rir, mas também para lem-
brar pequenos episédios das nossas vidas, que
vivemos enquanto filhos e enquanto pais. E para
sentir orgulho, muito orgulho, pela forma como
0s meus pais me educaram, pelos valores que me
transmitiram, e por tudo aquilo (muito) que tive-
ram de passar ao longo das suas vidas, sobretudo

para poderem proporcionar a mim e a minha irma
uma vida tranquila. Mas também para sentir or-
gulho nas minhas filhas, que tantas alegrias me
tém proporcionado.

Passei depois parte da tarde com dezenas de
criancas que participaram numa iniciativa da
Biblioteca Municipal, que tem como objetivo esti-
mular o bom habito da leitura, infelizmente mui-
tas vezes pouco valorizado, e respetivos pais, avéds
e outros familiares que, orgulhosos, assistiram as
suas provas no Centro Cultural da Gafanha da Na-
zaré. A minha filha também passou pelo palco, €,
tal como os restantes pais, senti-me orgulhoso.

A tarde terminou com assuntos relacionados
com o Museu Maritimo de flhavo e com o Museu
da Vista Alegre, dois espacos culturais absoluta-
mente extraordinarios, de nivel mundial, que tao
bem preservam e divulgam parte tio relevante da
histéria da nossa terra e, pela sua importancia, do
Nnosso pais.

Seguiu-se depois a peca de teatro de que ja falei.

Depois de um dia tdo cheio como este, pensei no
bem que fazia a todos nés se valorizassemos mais
tantas coisas boas que fomos capazes de fazer ao
longo das nossas vidas, muitas vezes com tanto es-
forco e sacrificio, umas mais simples, outras mais
complexas, que foram importantes e positivas
para noés, mas seguramente também para outras
pessoas, em vez de estarmos constantemente a
olhar para o que fizemos mal ou menos bem, ou
para o que ainda falta fazer, a falar mal em vez de
falar bem, a pensar negativamente em vez de pen-
sar positivamente. Sobre nés e sobre os outros.

Pensei depois em tudo aquilo que vi e aprendi
com os meus avos (tive a felicidade de os conhecer
a todos) e com os meus pais, mas também com mui-
tos vizinhos, porque sou do tempo em que era ha-
bitual olharmos para os vizinhos como se fossem
familia, e perceber como eles foram importantes
para mim, como foi importante cada gesto, cada
palavra, cada atitude, cada repreensao, cada cari-
nho, como foi importante o seu exemplo de vida,
mesmo que na altura, talvez por causa da tenra
idade, nao tenha compreendido bem muitas des-
tas coisas. E senti orgulho em todos eles.

Mas senti também pena por eles ndo me terem
contado tantas outras coisas que fizeram ao longo
das suas vidas. Deviam té-lo feito, orgulhosos. As-
sim tinha aprendido ainda mais com eles.

Nao tenha vergonha de sentir orgulho e mesmo
vaidade nas coisas que ja fez. Nao tenha vergonha
de falar delas aos outros. Acredite que lhe vai fa-
zer bem, vai fazer com que se sinta melhor, mais
feliz, vai fazer com que ria e sorria mais. Acredite
que vai encher de orgulho os seus filhos e netos.
Que vai ser um bom exemplo para todos eles, e que
desta forma eles, com o seu exemplo, irdo apren-
der a ter orgulho também naquilo que fazem. E
que isso lhes vai fazer bem, vai fazer com que se
sintam melhor, mais felizes, vai fazer com que ria
e sorriam mais.

Paulo Costa
Vereador do Pelouro da Maior Idade

FORUM MUNICIPAL

IDADE




Sao Martinho

no Férum Municipal
da Maior Idade

A Camara Municipal de flhavo promoveu, mais
uma vez, acomemoracio do Dia de S. Martinho com o
seu tradicional Magusto, na quarta feira, dia 11 de no-
vembro, num grande convivio dirigido a populacao
sénior do municipio que teve lugar, durante a tarde,
no Férum Municipal da Maior Idade na Gafanha da
Nazaré (Antigo Jardim de Infancia de Cale da Vila).

Os destinatarios foram os utilizadores dos Espacos
Maior Idade da Camara Municipal de flhavo e os par-
ceiros que utilizam com regularidade o Férum.

Pudemos contar com a presenca de um universo de
cerca de 70 pessoas, vindas das diferentes freguesias
do municipio que, fazendo recurso da tradicional as-
sada com caruma e castanhas, desfrutaram de uma
tarde bastante animada com muita musica, danca,
convivio, risadas e ainda com um momento de ativi-
dade fisica, conduzido pela professora Ana Claudia,
numa enérgica aula de Exercicios de Manutencao.

Uma tarde repleta de alegrias, diverséo, boa dispo-
sicao e, sem qualquer sombra de duvida, uma iniciati-
va para voltar a repetir.

S CEORUM MUNICIPAL
P
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Parceiros

do Forum Municipal

da Maior Idade
realizam visita especial
ao Museu Maritimo

de Ilhavo

A encerrar o ano 2015 em festa, a Camara Municipal de flhavo pro-
porcionou aos parceiros do Forum Municipal da Maior Idade uma tarde
diferente no Museu Maritimo de flhavo no dia 30 de dezembro.

A visita teve inicio com a Peca de Teatro intitulada “O Natal Chegou a
Selva”, pela Escola de Teatro Infantil do Grupo de Teatro “Ribalta”, cujos
atores tiveram a oportunidade de atuar para perto de uma centena de

pessoas.

Depois da peca, os participantes foram convidados a participar numa
visita muito especial ao Aquario dos Bacalhaus, onde foi possivel assis-
tirem ao processo de alimentacdo dos bacalhaus.

o ol deigida 4 515
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Estimulacao Sensorial
no Ato de Cuidar o
em Pessoas com Demencia

A * caracteriza-se por
A demenCIa um conjunto de
sintomas que causam um declinio progressivo no
funcionamento da pessoa, sendo descrita por: perda
de memoria, de capacidade intelectual, de raciocinio,
de competéncias sociais e alteraces das reacdes emo-
cionais normais.

A deméncia abrange um leque variado de doencas,
de entre as quais a Doenca de Alzheimer, Deméncia
Vascular e Doenca de Parkinson, podendo ser carac-
terizada ainda segundo trés estadios: inicial, modera-
do e avancado.

No que se refere ao tratamento, temos o farmacold-
gico (medicamentoso) e o ndo farmacoldgico (conjun-
to de intervencdes que visam maximizar o funciona-
mento cognitivo, o bem-estar da pessoa e a adaptacao
a doenca), como € o caso da Estimulacdo Sensorial,
que consiste na estimulacio ativa dos sentidos, sem
necessidade de recorrer a processos cognitivos mais
complexos (p.ex.: memoria e aprendizagem) e que tem
como objetivos: manutencdo ou melhoria da comu-
nicacdo; aumento do envolvimento da pessoa com
o ambiente que a rodeia; promocao do relaxamento;
diminuicdo da frequéncia de comportamentos desa-
fiantes.

Este tipo de estimulacio apresenta beneficios tanto
para o idoso como para o cuidador, sendo que, para o
primeiro caso, pode resultar na diminuicao de proble-
mas comportamentais (agitacdo ou apatia), na melho-
ria da comunicacdo e interacdo com outras pessoas,
na diminuicdo do uso de medicamentos e no aumento
do desempenho funcional e da capacidade de atencao
para o meio circundante. Em simultaneo, o cuidador
beneficia da diminuicdo dos niveis de stress e sobre-
carga (os idosos tornam-se mais colaborantes e menos
agitados), evita a utilizacdo de materiais e técnicas
complexas e, consequentemente, ndo necessita de des-
pender mais tempo durante a prestacido de cuidados.

Durante o ato de cuidar, sdo indispensaveis alguns
cuidados por parte do cuidador, de forma a criar um
ambiente o mais confortavel possivel para ambas as
partes. Assim, destacam-se os seguintes principios:

- conhecer o estilo de vida, as preferéncias, os
gostos, os desejos e a cultura da pessoa;

- evitar dar demasiados estimulos ao mesmo
tempo;

- evitar infantilizar;

- utilizar materiais do dia-a-dia, familiares a pessoa;
- estimular a participacao ativa da pessoa
(encoraja-la a participar, elogiar a concluséo da
tarefa);

- manter uma comunicacgao adequada,
simplificando a comunicacéo verbal (p.ex: chamé-
la pelo nome; falar clara e pausadamente; utilizar
frases simples e curtas; repetir as frases; dar
tempo a pessoa para que possa entender o que
Ihe foi dito; limitar as opgdes de escolha; etc.) e
auxiliando-se da nao-verbal (manter o contacto
visual;

- pedir a sua participacao numa atividade,
exemplificando com gestos o que se pretende; ter
atencdo ao tom, ritmo e volume de voz, contacto
visual, sorriso, gestos e postura, etc.).

As estratégias de estimulacdo sensorial devem ser
aplicadas durante a prestacdo de cuidados, nomea-
damente, nas seguintes rotinas: na higiene e banho,
no vestir, nas refeicées e no deitar. Podem ser intro-
duzidas também como ocupacdo dos tempos livres,
podendo nestes casos, ser utilizadas técnicas mais
complexas.

Pode-se entdo concluir que, para além de permitir
ser aplicada de forma simples e pouco dispendiosa no
ato da prestacio de cuidados, a estimulacdo sensorial
quando introduzida nas rotinas, tem um impacto po-
sitivo sobre o comportamento e humor das pessoas,
reduzindo a ansiedade, aumentando as interacoes
entre o idoso e o cuidador e contribuindo para o bem-
-estar de ambos.
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[ o o ”
Qmpﬂ(m Cl-hgww ¢ banhe':
Visao Pedir-lhe que alcance algum objeto (gel de banho/champd, creme).
Audicao Promover um ambiente calmo, evitando a combinacédo de varios sons (p.ex.: televisao, musica e vozes).
Olfacto Gel de banho/Champ6 ou creme de corpo com um aroma agradavel.
Paladar Dar a possibilidade de lavar os dentes com pasta dentifrica/elixir de diferentes sabores.
Tacto Limpar a pessoa com toalhas aquecidas (p.ex.: radiador);
Incentiva-la a realizar partes da atividade (p.ex.: lavar os bragos, o rosto);
Ter a 4gua a uma temperatura agradavel;

Deixar sentir a textura da esponja de banho;
Fazer-lhe uma massagem suave enquanto lhe seca o cabelo.

Exemplos, Vst

Visao Dar duas ou trés opgbes de pecas de roupa para o idoso escolher;
Vestir-lhe uma peca de roupa com a sua cor favorita.

Audicao Dar indicagbes a pessoa de como vestir uma pega de roupa (p.ex.: camisola).

Olfacto Difusores de fragrancias agradaveis no quarto;
Colocar o seu perfume favorito.

Paladar  (n&o € aplicavel)

Tacto Deixar a pessoa sentir a textura da roupa que vai vestir.

Visao Proporcionar pratos apelativos;
Incentivé-la a alcancar os alimentos (p.ex.: copo de agua, fruta, pao).

Audicao Manter um ambiente calmo e tranquilo durante a refeicao.
Olfacto Sentir o aroma das refeicoes.

Paladar Incentivar a pessoa a saborear os alimentos.

Exemplos. “Deitan’

Visao Colocar luzes de presenca no quarto, no caso de a pessoa se levantar para ir a casa de banho.
Audicao Caso seja possivel e a pessoa goste, colocar uma musica relaxante.

Olfacto Difusor com uma fragrancia relaxante;
Aroma de um chéa quente.

Paladar Oferecer um cha ou leite quente antes de a pessoa adormecer.

Tacto Fazer uma caricia/beijo no rosto;
Ajudar a pessoa a deitar-se.
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Tecnologia de

Informacao, Comunicacao

4

e Eletronica

TICE

ao servigco da Comunidade Sénior

Nos paises desenvolvidos assiste-se atualmente
a um processo de envelhecimento da populacdo
que se carateriza ndo s6 pela longevidade, mas
também pela melhoria nas condicdes de saude fi-
sica e psicoldgica.

Esta nova realidade implica um prolongamento
da vida ativa das pessoas que se deve repercutir
num envelhecimento saudavel relacionado com a
qualidade de vida, sendo que esta deve ser medida
através de parametros como a saude, a privacida-
de, o bem-estar material, a produtividade, o bem-
-estar emocional, a seguranca e relacbes sociais,
entre outras dimensdes da questao.

Hoje, com alguma facilidade, encontramos ao
dispor da populacdo mais idosa tipos de tecnolo-
gias que sdo desenvolvidos para melhorar as di-
mensodes que compdem esta construcao de Quali-
dade multidimensional da vida.

Cada vez mais, as empresas tecnoldgicas preten-
dem envolver os utilizadores finais ainda na fase
de projeto de novos produtos, para que possam
experimentar, estudar, sugerir metodologias, re-
ferencias, padroes e protocolos de base para uti-
lizacdo dos produtos. Atualmente, preconiza-se o
desenvolvimento de produtos centrados nos utili-
zadores de forma a se potenciar a sua adoc¢io rapi-
da e benéfica. Beneficiam as empresas, porque tém
os seus produtos mais competitivos, e beneficiam
as pessoas, porque tém as respostas mais ajustadas
as suas necessidades.

Os produtos e dispositivos médicos simples de
ultima geracdo, designadamente aqueles que se
destinam a monitorizacido remota de sinais vitais
- pressao arterial, temperatura, ritmo cardiaco e
respiratério, tracado eletrocardiografico, entre ou-
tros - e que transmitam a distancia esses sinais vi-
tais, podendo ser operados pelos proprios utentes
ou por cuidadores informais, para posterior anali-
se pelo médico, sdo do interesse de diversos agentes
locais. Com efeito, as IPSS, as Juntas de Freguesia e
Municipios, no ambito da responsabilidade social
e dos servicos de acdo social prestados, podem en-
volver as populacdes na utilizacdo de tecnologias
de monitorizacdo remota, facultando pontos de
teleconsulta, que poderdo, especialmente em re-
gides onde o numero de centros de saude é menor,
facilitar o acesso a sauide para os idosos em estado
de isolamento. Funcionalidades complementares,
como a videochamada, poderdo ser também ser
utilizadas por elementos das juntas de freguesia
para reducado da soliddo destes idosos, uma vez
que existe uma relacio direta entre a evolucio da
saude e o estado de soliddo dos idosos.

Os exemplos que damos nota em seguida, mos-
tram como as Tecnologia de Informacdo, comu-
nicacéo e eletrénica (TICE) ja hoje contribuem de
forma ativa para dar resposta a problematica do
envelhecimento e da qualidade de vida. Um exem-
plo Europeu e um exemplo Regional.

-

INODVARIA

REne Do NowaAcAD Bm AvEmRs

Sr. Robin

Em Italia, “Nonna Lea” (avd Lea), uma idosa de
94 anos de idade, goza de 24 horas de cuidados e
cortesia do “Sr. Robin”, nome pelo qual carinhosa-
mente chama ao seu “live-in android”.

O “live-in android” é uma maquina que basica-
mente é constituida por um tablet ligado a uma
unidade moével que percorre as varias divisdes da
casa. Este equipamento liga-se a sensores ao redor
da casa, que monitorizam os sinais e atividades vi-
tais da avé Lea e fornecem informacao a prestado-
res de cuidados que a visitam regularmente e que
podem ser avisados em caso de emergéncia, como
uma queda ou pressdo arterial elevada.

O “Sr. Robin” também fornece outros servicos
valiosos para manter a Avé Lea permanentemen-
te ligada a familia e a sua equipa médica, possibili-
tando a todos uma ligacdo permanente, incluindo
a comunicacao com imagem e som.

Este tipo de equipamentos pode ser um aliado de
todas as pessoas que preferem viver no conforto da
sua prépria casa e que, apesar de estarem sem com-
panhia permanente, gostam de se sentir protegidas.

O robo devera ser visto como mais um compo-
nente de um vasto sistema de apoio a qualidade
de vida no nosso envelhecimento e ndo como um
substituto para métodos ou cuidadores existentes.
O que poderemos esperar dele é que esteja dispo-
nivel durante as 24 horas do dia.

Peace of Mind

Duas empresas de Agueda, a Talents & Treasures
e a Globaltronic, em parceria com a Universidade
de Aveiro, estio a desenvolver um projeto que pre-
tende promover a seguranca da populacdo mais
idosa ou mais vulneravel.

O projeto “Peace of Mind”, que estd ainda numa
fase embriondria, consiste num sistema de moni-
torizacido a distancia, simples e eficaz, que funcio-
na com um conjunto de sensores distribuidos es-
trategicamente numa habitacio (por exemplo, em
eletrodomésticos, portas ou paredes) e que é capaz
de identificar alteracdes ou anomalias nas rotinas
dos seus habitantes. Posteriormente, a informacao
emitida por este conjunto de sensores sera trans-
mitida através de um sistema de lumindarias inte-
ligentes para chegar aos familiares ou as autorida-
des competentes. Caso se confirme a necessidade
de intervencao, serdo imediatamente desencadea-
das as medidas de acdo convenientes para resolver
o problema.

Este projeto tem também como objetivo o apro-
veitamento de todos os recursos existentes, nomea-
damente utilizando as luminarias que estdo colo-
cadas nas ruas das cidades, diminuindo assim os
custos de manutencio e operacdo (a comunicacdo
de dados nio tera custos). Adicionalmente, trata-se
de uma tecnologia ndo intrusiva e que nao altera os
equipamentos existentes ou o dia-a-dia das pessoas.
Pretende-se trabalhar na prevencao de forma a que
todos, a pessoa, os seus familiares e amigos, possam
sentir mais seguranca e tranquilidade.
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Baile de
Carnaval

Amor com
Magia Senior

Pelo oitavo ano consecutivo, e enquadrado no am-
bito da atividade do Pelouro da Maior Idade do Muni-
cipio de flhavo, teve lugar no dia 4 de fevereiro, entre
as 14h30m e as 16h30m, mais uma edicdo do Baile de
Carnaval, subordinado ao tema “Amor Com Magia
Sénior”, no Saldo Paroquial do Centro Social e Paro-
quial D. Manuel Trindade Salgueiro, iniciativa para a
qual foram convidados todos os parceiros do Férum
Municipal da Maior Idade.

Foram a volta de uma centena e meia de seniores
que aceitaram este repto, dando vida a uma tarde de
grande animacao e movimento em que a musica e a
danca nao faltaram e, a hora do lanche, também nao
faltou o tradicional pao e o folar de Vale de [lhavo.

Esta acdo é ja parte integrante das varias iniciativas
preparadas pela Camara Municipal de flhavo.

ORUM MUNICIPAL
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Sessao de Cinema
para os Parceiros
do Forum Municipal
da Maior Idade

Numa altura do ano em que o cheiro a Natal ja
andava no ar, presentedAmos os seniores do nosso
municipio com um ambiente festivo, de encontros e
reencontros, com muita animacao, alegria e boa dis-
posicao.

Assim, no passado dia 9 de Dezembro, foi organiza-
da uma sessao de cinema no Centro Cultural de flha-
vo, dirigida a todos os parceiros do Férum Municipal
da Maior Idade

A sessdo decorreu durante a tarde, contando com
um universo de cerca de 150 pessoas, que se junta-
ram para assistir a nova e recente producao do “Pétio
das Cantigas” uma das mais célebres e amadas comé-
dias populares do cinema portugués, que tem lugar
num tipico bairro lisboeta, por ocasido das festas dos
Santos Populares, através de um jogo de equivocos e
duplos sentidos, numa comédia memoravel.

No final, surpreendemos ainda os trés grupos dos
Espacos Maior Idade, nomeadamente, de flhavo, Gafa-
nha da Nazaré e Gafanha da Encarnacio com a arvo-
re de Natal da Camara Municipal de flhavo que, pela
primeira vez, foi adornada com materiais elaborados
pelas maos experientes desses mesmos elementos.

Esta foi mais uma iniciativa da CAmara Municipal
de flhavo para os seus seniores, num gesto de agra-
decimento para com todos aqueles que tém vindo a
prestar o seu contributo ao longo do tempo, de uma
ou de outra forma, e numa época em que se preza e
valoriza o amor, a solidariedade, a entreajuda, a con-
fraternizacao, a familia e a amizade.

Uma tarde diferente, alegre e bastante elogiada por
todos quantos tiveram a oportunidade de nela par-
ticipar.

11
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II1 Aniversario

Forum Municipal
da Maior Idade (33RO ADE

" _FORUM MUNICIPAL

MAIOR IDAD

FORUM\MUNICIPAL

( MAIOR IDADE

lugar no dia 7 de janeiro o terceiro
Teve aniversdrio do Férum Municipal da
Maior Idade, pelo que a Camara Municipal de flhavo
convidou toda a populacao para participar no even-
to simbdlico que foi assinalado nas instalacées do
proprio Férum Municipal da Maior Idade, entre as
14h30m e as 16h30m.

Este equipamento municipal tem-se afirmado como
um espaco de encontro, convivio, aprendizagem e
partilha, assumindo a centralidade da politica de-
senvolvida no ambito do Pelouro da Maior Idade do
Municipio de flhavo.

Partindo do verdadeiro sentido da palavra “Ani-
versario’, organizou-se uma tarde diferente cheia de
alegria, recordacoes e partilha entre todos os utiliza-
dores do Férum, tendo como base a oferta de presen-
tes simbodlicos, através da criacdo de um conjunto de
cartdes, escritos por cada um, que posteriormente fo-
ram afixados num grande placard, que passou a fazer
parte da histéria do Forum.

No final, e para dar inicio a comemoracao do ani-
versario com a tradicional musica de “Parabéns”, foi
projetado um pequeno filme, dirigido ao Férum, que
englobou momentos de prazer e recordacao, de todos
aqueles que utilizam e dao vida ao espaco.

Ao longo da sua existéncia tem vindo a ser dina-
mizado um trabalho de parceria na realizacdo de
diversas atividades pelas varias Instituicoes envolvi-
das, nomeadamente a Camara Municipal de {lhavo, a
Junta de Freguesia da Gafanha da Nazaré, a Obra da
Providéncia, o Centro Social Paroquial Nossa Senho-
ra da Nazaré, a Santa Casa da Misericérdia de [lhavo,
a Associacdo de Pais e Amigos das Criancas da Gafa-
nha da Encarnacido, a Associacdo de Solidariedade
Social da Gafanha do Carmo, o CASCI, o Patriménio

FORUM MUNICIPAL

dos Pobres da Freguesia de flhavo (Lar de S. José) e a MAIOR IDADE
Associacdo Aquém Renasce.

entidades parceiras:

HORARIO DE ATENDIMENTO: Camara Municipal de ilhavo, Junta de Freguesia da Gafanha da Nazaré,
22 feira 14h30~16h30 Obra da Providéncia, Centro Social Paroquial Nossa Senhora da Nazaré,
Tel. 234 085 479 Santa Casa da Misericérdia de flhavo,

www.cm-ilhavo.pt Associacdo dos Pais e Amigos das Criancas da Gafanha da Encarnacao,
Rua D. Fernando, Gafanha da Nazaré Associacdo de Solidariedade Social da Gafanha do Carmo,

(Antigo Jardim de Infancia da Cale da Vila) ~ Associacdo Aquém Renasce, Patriménio dos Pobres e CASCI.
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DOLIADAS
-

A ARTE DOS MAIS VELHOS

Jé se encontra em plena fase de
implementacao, preparacao e ensaios,
a segunda Edicéao do Projeto
“Idoliadas — A Arte dos Mais Velhos”
do Municipio de {lhavo.

Assim, e no ambito da prossecucdo do estagio de
um aluno de Gerontologia Social da Escola Superior
de Educacio de Coimbra, foi atingida a velocidade
cruzeiro no que se reporta a realizacdo dos ensaios
com os clientes seniores em resposta social de Centro
de Dia e Estrutura Residencial das quatro Instituicoes
de Solidariedade Social: Centro Comunitario da Gafa-
nha do Carmo, Centro Social e Paroquial Nossa Se-
nhora da Nazaré, Centro de Acéo Social do Concelho
de flhavo (CASCI) e Patriménio dos Pobres da Fregue-
sia de fThavo (Lar de S. José).

Ao longo dos meses, o projeto tem vindo a reunir
os idosos, as instituicoes e a comunidade envolven-
te, desenvolvendo trabalhos especificos nas areas do
teatro, musica, danca, arte plastica e na criacdo de um
video promocional de cada instituicio participante.

Nas sessoes, que decorrem de segunda a quinta fei-
ra, sao dinamizadas atividades baseadas em técnicas
diversas tais como estimulacdo (cognitiva, multisen-
sorial e ocupacional) e de reminiscéncia e terapia pe-
las artes (arteterapia, musicoterapia, dancaterapia e
dramaterapia).

Importa agradecer as direcdes e aos animadores das
diversas instituicoes participantes que, desde o pri-
meiro momento, colaboraram ativamente para dar
vida a este projeto.

“Idoliadas - A Arte dos Mais Velhos” revela-se um
projeto de extrema importancia para todos os partici-
pantes, na medida em que promove o envelhecimento
ativo através da arte, bem como as relacdes interinsti-
tucionais e intergeracionais.

A apresentacao do projeto estd agendada para a tar-
de do dia 16 de Abril, no Centro Cultural da Gafanha
da Nazaré.
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Professora Maria Beatriz Régo, gostaria antes
de mais de saber a sua naturalidade e idade.

Ora bem, sou natural de Mocambique e minha ida-
de sdo 77 anos, nasci em 26 de maio de 1938.
Conte-nos como é que foi a sua infancia e
juventude.

A minha infancia foi muito feliz. Tanto a infancia
como a juventude foram muito felizes...

O que é que a mais marcou na sua infincia em
Africa?

A minha infancia foi marcada por uma doenca que
tive, que foi a Febre Tifoide, que me fez atrasar um
ano na escola e isso foi 0 que mais me marcou porque
as colegas todas passaram de ano na escola e eu fiquei
retida.

E nessa altura tinha quantos anos?

Tinha nove anos, andava na 4? classe em Louren-
¢o Marques (agora Maputo). O que mais me marcou
na minha juventude foi a minha separacio dos meus
pais, na altura em que eu vim estudar para c4, para o
Magistério de Viseu.

Quando é que descobriu o seu gosto pela
docéncia? Partiu do interesse especial em estar
com as criancas ou de ensinar os outros?

Foi logo desde a infancia, desde mais pequenina.
Lembro-me de querer ser sempre professora e as mi-
nhas brincadeiras eram sempre como professora.

E era professora de quem nas suas
brincadeiras?

Muitas vezes dos bonecos, outras vezes das crian-
cas que brincavam comigo.

Por que locais é que passou na sua carreira
docente?

Depois de concluir o curso em Portugal regressei
a Mocambique e durante 3 anos ensinei em regides
fora de Lourenco Marques, depois vim mesmo para
a capital, onde estive cerca de 12 anos, s6 depois vim
para Portugal.

Veio para ca em que ano?

Em 1976... iniciei as aulas na Costa Nova, mais tarde
fui para os Moitinhos. Estive 3 anos na Costa Nova,
onde me efetivei e depois vim para os Moitinhos.

E esteve nos Moitinhos sempre?

Sim, sempre, até ao fim da minha carreira docente,
em 1994.

Quantas criancas tera ensinado na sua vida?
Imagina?

Ui... muitas! Comecei com 42 e acabei com 8 crian-
cas (risos). Mas muitas... No total devem ter sido, em
35 anos que exerci... 750!? Mais, 1000 talvez.

Profgssora .
MAarla Beatriz
Rego

Num dos compassos da vida dedicou-se com amor a profissao que abracou,
pois desde cedo queria ter um espaco na vida e ser Professora...
papel que assume de forma inteira, mesmo agora, como aposentada.

Apresentamos a Professora Maria Beatriz Régo.



1000 criancgas
que ensinei,

lembro-me de querer

ser sempre professora

e as minhas brincadeiras
eram sempre como professora

O que mais marcou a sua carreira docente em
Mocambique?

O que mais marcou foi a diferenca cultural entre
os alunos nativos e os restantes, porque havia sempre
aquela dificuldade na lingua, mas néo foi nada que
nao se pudesse vencer.

Além da carreira docente esteve ligada a outros
projetos como o lancamento do Ensino Pré-
Escolar e o lugar de Delegada Escolar. Quer-nos
falar um bocadinho sobre isso?

Em primeiro lugar e em Mocambique estive dois
anos no lancamento do Ensino Pré-Primario integra-
da numa equipa com os inspetores e outras colegas.
Depois demos dois anos de aulas ao Pré-Primario. Isto
antes de 1976, muito antes.

E o lugar de Delegada Escolar?

Isso foi mais tarde, lugar que ocupei durante o Go-
verno de transicdo e ja depois da Independéncia de
Mocambique. Exerci mais concretamente na Matola.
E o que é que fazia como Delegada Escolar?

Orientava os professores, aqueles que tinham ne-
cessidades na area do ensino. Formava as turmas,
orientava os professores naquilo que fosse preciso...
Quando iniciou a sua carreira no Municipio de
Ilhavo, nomeadamente na Costa Nova, quais
foram as diferencas que encontrou entre as
escolas que ministrou? Entre a Costa Nova e os
Moitinhos?

Na Costa Nova os alunos eram mais rebeldes, em-
bora depois de nos conhecermos, eu a eles e eles a
mim, tornavam-se criancas déceis, meigas, mas no
principio o primeiro embate era de rebeldia. Nos Moi-
tinhos as criancas ja conheciam o sistema e vinham
de um meio mais pequeno, eram criancas mais adap-
tadas a escola.

Qual é que lhe parece ser a grande diferenca
entre o Ensino da altura e o Ensino atual?

Acho que o ensino daquela altura era mais apro-
priado. O ensino atual é muito vago, as criancas tém
muitas solicitacdes e ndo chegam a concentrar-se na-
quilo que é o mais necessario, enquanto que antiga-
mente havia menos solicitacdes e logo mais concen-
tracao na matéria em si que se ensinava.

Sempre teve uma relacao hiperativa com o
mundo do Ensino enquanto docente. Como
Coordenadora da Concelhia de Ilhavo, entre
outras, quer-nos falar um bocadinho dessas
experiéncias?

Em flhavo tive a experiéncia como Coordenadora
da Concelhia de flhavo, que iniciei em 1986 e que de-
sempenhei durante 6 anos. Na altura a drea ministe-
rial formou véarias equipas pelos concelhos e fiz parte
de uma dessas, sendo que havia uma Diretora Distri-
tal em Aveiro, que depois nos dava orientacoes para
transmitirmos aos professores de flhavo do 1° Ciclo
do Ensino Basico.

Também manteve esta relacao com o mundo do
Ensino enquanto aposentada, como Presidente
da Seccao de Ilhavo da Associacdo Nacional de
Professores ou intervindo também no Lugar
dos Afetos. O que representam para si estas
atividades?

A Associacdo Nacional de Professores é uma as-
sociacdo com sede em Braga e que da apoio aos pro-
fessores. De uma maneira geral, procura resolver
situacdes dificeis dos professores e criar novos am-
bientes. No lugar dos Afetos, intervim como ajudante
da Presidente do Lugar dos Afetos que é a Dra. Graga
Gongalves.
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Como foi a sua transicdo para esta nova fase da
sua vida, a aposentacido?

A minha aposentacdo no principio foi muito boa,
tinha cad a minha mae e a minha intencao era refor-
mar-me para fazer companhia a minha mae, mas
infelizmente foi de muito pouca duracdo. Depois da
partida da minha mae, fiquei eu e a minha irm3, que
esta comigo e foi uma fase da vida com uma adapta-
cao dificil. Foi e é, continua a ser uma adaptacao difi-
cil, porque ha coisas que a minha mae fazia e que nés
ndo faziamos na altura, pois dispensava-nos desses
trabalhos. Agora temos que os fazer e estou sempre a
lembrar-me “Como € que a mée fazia?”.

Entdo, nao custou tanto a transicdo na altura,
mas sim mais tarde.

Sim, na altura adaptamo-nos. Agora estou a viver
praticamente essa transicdo. Vai fazer 15 anos agora
e s6 recentemente, ha dois anos, € que estou a sentir
mais o isolamento.

Algum conselho para ajudar os outros que vao
passar por essa transicao?

Sim, que ndo se deixem abater pela magoa dessa
transicdo e que procurem reagir tanto quanto possi-
vel.

O que mais a ocupa nos dias de hoje?

Nos dias de hoje o que mais me ocupa € a Associa-
cao Nacional de Professores, o trabalho que tenho
que fazer, embora agora esteja um bocado parado, por

“O ensino atual é muito vago,
as criancas tém muitas solicitacoes
e nao chegam a concentrar-se

naquilo que é o mais necessario ..”

causa das mudancas de espaco, que tém estacionado
um bocado as coisas.
Onde é que funciona?

A Associacdo Nacional de Professores encontrava-
-se na antiga Delegacao Escolar, onde é a Escola Basi-
can’1delhavo, na Escola de Referéncia para a Edu-
cacdo Bilingue - Unidade de Surdos, mas estivemos
primeiro na que é agora a Casa de Musica. Enquanto
estivemos ai tinhamos tudo em ordem e corria tudo
bem. Depois passamos para a antiga Delegacio Es-
colar, onde estivemos algum tempo. Mas tivemos al-
gumas inundacdes e estragaram-se livros principal-
mente, da seccdo da Biblioteca, que eu tinha criado.
Mais recentemente tivemos outra inundacao, mas
vamos passar novamente para as salas da frente que
nos foram concedidas pela Camara Municipal no ano
passado. Presentemente sou associada da Associacao,
mas sem ser com aquele carater de obrigatoriedade, é
mais com a intencio de colaborar e depois no futuro
regressar novamente ao lugar de Presidente, porque
eu na altura das eleicoes estive doente e ndo pude to-
mar posse, mas continuei, uma vez que nao veio nin-
guém para aqui, continuei eu...

O que é para si o0 mais importante na vida e o
menos importante?

O mais importante na vida é ter satde e o0 menos
importante é nio ter saude. Também é importante
que haja compreensao entre as pessoas, amizade, mas
a saude em primeiro lugar.

O que gostaria de transmitir as geracoes
vindouras?

Que fossem trabalhadoras, obedientes e principal-
mente econdmicas, que poupassem, que olhassem
para o futuro dos outros, aquilo que eles recebem ago-
ra que conservem para depois poder dar aos outros.
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Nno Consorcio

Ageing@Coimbra

d continuidade aos projetos e as
Dan O iniciativas desenvolvidas pela
Camara Municipal de IThavo no dmbito do Pelouro
da Maior Idade, tendo como principal objetivo man-
ter os seniores do Municipio mais ativos, o Executivo
Municipal deliberou aprovar a integracdo da Camara
Municipal de flhavo no consércio Ageing@Coimbra.

O Ageing@Coimbra é um consorcio que visa a va-
lorizacdo do papel do idoso na sociedade e a aplicacao
de boas praticas em prol do seu bem-estar geral e de
um envelhecimento ativo e saudavel. Tem como prin-
cipal objetivo a melhoria de vida dos cidadados idosos
na Regido Centro de Portugal, através de melhores
servicos sociais e cuidados de saude, assim como da
criacdo de novos produtos e servicos inovadores e o
desenvolvimento de novos meios de diagndstico e te-
rapéuticas.

A atividade, a competéncia e a inovacdo do
Ageing@Coimbra foram assim reconhecidas pela
Unido Europeia (UE) com a classificacdo da regido de
Coimbra como Regido Europeia de Referéncia para o
Envelhecimento Ativo e Saudavel, um estatuto unico
no territério portugués, sendo que na Unido Europeia
existem 32 no total.

No que diz respeito ao Municipio de flhavo, sio
diversos os projetos desenvolvidos no Ambito de um
envelhecimento ativo e saudavel, destacando-se o
Programa de Atividade Fisica Movimento Maior, que
na época 2014/2015 contou com 305 participantes
distribuidos pelas modalidades de boccia, dancas de
saldo, exercicios de manutencao, hidrogindstica, ini-
ciacdo a natacdo e técnicas de relaxamento; o Projeto
Teatralldades, que incide na area do Teatro na Maior
Idade e que culminou com a criacio e apresentacao
de uma peca de teatro intitulada “Memdrias (N&o) In-
ventadas”, envolvendo 22 seniores; os Espacos Maior
Idade, com o principal objetivo de ajudar os seniores
a encarar o seu envelhecimento como um processo
natural, de forma positiva e adequada e a reconhecer
a necessidade da manutencao das atividades fisicas e
mentais apds os 65 anos; a Semana da Maior Idade,
especialmente dirigida a populacio sénior, como for-
ma de a manter mais ativa e mobilizada para a vida
comunitaria (visitas culturais, espetaculos de teatro,
saraus, etc.) e o Forum Municipal da Maior Idade que
constitui um espaco multifuncional e assume a cen-
tralidade da intervencao relativa a populacdo sénior
no Municipio de flhavo.

A integracdo da Camara Municipal de {lhavo no
consorcio Ageing@Coimbra apresentar-se, assim,
como uma mais valia para o Municipio de flhavo na
medida em que ird impulsionar a realizacdo de proje-
tos e programas de boas praticas inovadoras em cui-
dados de saude e apoio social, investiga¢ado cientifica
e aplicacoes tecnoldgicas, visando o bem estar geral e
valorizando o papel do idoso na sociedade.
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A importancia
de combater

o sedentarismo
cognitivo

O sedentarismo ou falta de actividade pode ser de
varios tipos. No entanto, existem trés formas espe-
cialmente importantes para a nossa saude e quali-
dade de vida. O sedentarismo fisico quando mobili-
Zamos muito pouco o nosso corpo e articulacdes ao
longo dos dias, o social, quando estabelecemos pou-
cas relacoes sociais com outras pessoas, familiares ou
nao, e finalmente, o sedentarismo cognitivo quando
utilizamos o nosso cérebro em poucas actividades
cognitivas ou pouco variadas e monétonas.

O sedentarismo cognitivo é na verdade um enorme
problema de saude publica. Sabemos por exemplo,
que 1 em cada 5 pessoas, ao longo da sua vida vao
apresentar algum tipo de degeneracio do seu cérebro
e desenvolver deméncia por perda progressiva de ca-
pacidades cognitivas (e.g. memdria, linguagem, aten-
cao, raciocinio, orientacdo, calculo). Sabemos também
que, na sociedade actual, cerca de metade das pessoas
entre os 40 e 60 anos apresentam algum tipo de se-
dentarismo fisico ou cognitivo. Estes dois factores,
habitualmente combinados, explicam quase 30%
dos novos casos de deméncia que ocorrem depois dos
60 anos de idade (Barnes D et al, Lancet Neurology,
2011). O seu efeito acumulado ao longo de décadas de
vida é na verdade devastador para o funcionamento
do cérebro e para a saude cognitiva de cada individuo.

No entanto, metade dos novos casos de deméncia
sdo também evitaveis, ndo através de qualquer me-
dicamento milagroso, mas pela manutencdo de com-
portamentos de vida saudaveis como o exercicio fisico
regular, o controlo dos factores de risco vasculares, o
envolvimento social e a actividade cognitiva intensa,
como a aprendizagem de novas tarefas mentais, no-
vas linguas, novas competéncias, sem limite de idade.

Desde 2005, que nos dedicamos ao diagnéstico e tra-
tamento das doencas neurologicas que afectam a me-
moria e outras funcoes cognitivas cerebrais. Através
de uma vasta equipa que inclui outros médicos neuro-
logistas, psiquiatras, fisiatras, neuropsicélogos, geron-
télogos, fisioterapeutas, engenheiros informaticos, e
mais de 50 centros académicos e clinicos em Portugal
e no Brasil temos desenvolvido varios projectos de in-
vestigacdo na area das Neurociéncias. Desenvolvemos
novas estratégias de estimulacdo do cérebro e vigilan-
cia do seu funcionamento ao longo dos anos, o que tem
permitido ajudar um numero crescente de doentes e
familiares. Este trabalho (COGWEB® network) foi re-
centemente distinguido com o Prémio Europeu Health
Collaboration Award 2015, atribuido ao projecto ino-
vador que mais contribui para a sustentabilidade dos
sistemas de saide no espaco europeu.



Os resultados praticos de todo este processo de in-
vestigacdo e desenvolvimento podem hoje ser usu-
fruidos no dia-a-dia por qualquer doente ou cidad3o.
Em qualquer local do pais é possivel contactar com
o sistema COGWEB®, quer através do sistema de
treino cognitivo online, quer através dos cadernos
de estimulacéo cognitiva dedicados as pessoas pouco
habituadas ao uso do computador ou internet. Mais
recentemente, poderdo também ouvir falar do sis-
tema Brain on Track® uma solucio inovadora dedi-
cada ao acompanhamento e vigilancia cognitiva de
grandes populacdes.

Para os mais curiosos, podem sempre procurar in-
formacio adicional sobre estes projectos e acompa-
nhar novos desenvolvimentos e accoes publicas em
www.cogweb.pt ou www.facebook.com/cogweb, ou
www.brainontrack.pt

E ndo se esqueca!

E importante comecar ja hoje a cuidar do seu cére-
bro e do seu estado de saude cognitiva. A qualidade
de vida dos cidadios e a sua participacdo na socieda-
de depende disso.

Vitor Tedim Cruz

MD PhD Neurologista

Unidade de Investigacdo Epidemiolégica (EPIUnit),
Instituto de Satide Publica (ISPUP),

Universidade do Porto

Servico de Neurologia, CHEDV, Santa Maria da Feira
http://ispup.up.pt/people/8063/about/
www.facebook.com/cogweb

www.cogweb.pt

www.brainontrack.pt

-

JUNTE-SE A NOSSA REDE

Atencio & latr < N X || Contrina 320 11 X || Descubea o inbuiso Lol
' 086
P 818
_ 0EEEE
{,‘ . Qs;):_::ff_':_;_'._ 9 Lz] [i] @ rEJ @
Hival 1 o R || Hiwis R || N - gJ
Lenga memérin 0% || Arrume as palaveas L -"k:n:u--n- oXx \-’mll—x
] ' Il " M .
- = = |Ii= w oy B
- o~ - v > ] & = |
Wbl B v OR[Nz ¥ R | Hivel & R
Siga as ordens 220 1) % || Encontrs & letra 120 11 % | | Mo funde do mar nx
G SCy N REN WU
ve HOe Ve T
Toaper ria riagees ques 1o o eibngul il e wm o e u u b U q
RN B RE: S
Hivel & v K| Nl 2 v K

Maior Idade Ativa - marco 2016 - 17

Forum Municipal da Maior Idade

recebe o projeto

“Caminhar
para o Equilibrio”

Teve inicio no passado dia 8 de janeiro o programa
de formacéo “Caminhar para o Equilibrio”, promovi-
do pela Unidade de Cuidados na Comunidade Lacos
de Mar e Ria, subordinada a temética da Diabetes.

A Diabetes é uma doenca croénica que afeta cerca
de 382 milhdes de pessoas em todo o mundo. Em Por-
tugal, ha cerca de 1 milhao de pessoas com a doenca.

Atendendo a importancia desta matéria, a Unida-
de de Cuidados na Comunidade Lacos de Mar e Ria,
encontra-se a implementar uma formacdo composta
por seis sessdes, que ocorrerao uma vez por semana,
as sextas feiras, pelas 14 horas, no Forum Municipal
da Maior Idade.

Na primeira sessdo, ocorrida no dia 8 de janeiro, os
participantes foram alvo de avaliacdo no que diz res-
peito ao peso, perimetro abdominal e tensao arterial,
que voltardo a ser alvo de avaliacdo na ultima sessao
da formacéo.

FORUM MUNICIPAL

MAIORIDADE

Em termos tedricos a sessio foi reservada para as
seguintes tematicas: O que é a Diabetes?; Quais os sin-
tomas da Diabetes?; Os Diferentes Tipos de Diabetes;
Complicacdes Agudas da Diabetes; Complicacées Tar-
dias da Diabetes, entre muitas outras matérias.

Nas proximas sessoes serdo abordadas outras te-
maticas, tais como, a alimentacdo, a importancia do
exercicio fisico no tratamento da Diabetes entre mui-
tas outras.

Aas

Lacos ¢c Mar - Ria
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Onde e quando nasceu?

Nasci a 19 de dezembro de 1934, na Rua Nova, aqui
em [lhavo, por tras do local onde é atualmente o Hotel
de IThavo, um pouco mais para o lado da Malhada.

Como era a sua familia?

A minha mae teve cinco filhos mas apenas eu so-
brevivi. Dois morreram pequeninos, em bebés, um
irmao morreu com dezoito anos, em 1946, num afun-
damento num déri. Depois morreu a minha irm3,
com 28 anos, tinha eu 19 anos e estava na escola nau-
tica. A minha infancia foi passada aqui por flhavo.
Mas de um universo de cinco criancas apenas
um ter sobrevivido deve ter sido muito
marcante pela negativa para a familia...

E provavel que sim. O que mais marcou a minha
mae foi a morte do meu irmao pelo facto de ter sido
inesperada e atendendo a que ele era o filho querido
dela, porque era muito meigo. Eu era um bocado atra-
vessado, garoto espevitado demais para o gosto dela!
De uma familia de cinco irméaos fiquei eu sozinho...
Ainda assim, a minha infancia foi muito linda. Foi
muitissimo linda!

Teve oportunidade de brincar?

Ainda tive. Ndo é como as criancas de hoje em dia,
a quem roubam a infancia. Hoje as criancas sdo pri-
vadas da infancia e muito cedo deixam de sentir o
batimento cardiaco das mées. A vida moderna hoje
conduz a essas situacoes lamentaveis uma vez que a
vida se complicou tanto que as senhoras atualmente
tém de trabalhar para ajudar os maridos e tém de dei-
xar as criancas nas instituicoes, nas babysiters e nem
sempre as criancas sio bem tratadas... As criancas
hoje sdo afastadas muito cedo desses lacos primor-
diais e fundamentais para a sua vida.

Quais eram as brincadeiras da altura?

Vinhamos da escola primaria e iamos para os estei-
ros da Malhada, naddvamos... Depois, quando chegou
a idade de entrar no mercado de trabalho, comecei a
trabalhar: tinha dez anos.

Naquela altura era usual as criancas de tenra
idade comecarem a trabalhar. Qual foi a sua
primeira atividade?

O primeiro emprego que tive foi numa barbearia
cuja casa ainda hoje existe. Era em frente a Lidinha
dos panos. Eu comecei como aprendiz do barbeiro,
com 10 anos. Estive ai sete ou oito meses e, depoais,
mudei para uma serralharia do Sr. Larico, perto do

cemitério. Posteriormente, mudei-me para a constru-
cdo civil para ganhar mais dinheiro. Ganhava seis
escudos por dia.

O meu pai era pescador e a minha mée era vende-
dora de fruta e tratava de documentos da gente da
Gafanha na Camara e nas Financas. Com 15 anos,
em 1950 concorri a Escola Profissional de Pesca, em
Lisboa, que era onde os filhos dos
pescadores entravam para depois
irem para o mar, para a pesca do
bacalhau, na qualidade de pesca-
dores de doéri. Nessa escola tive a
felicidade de encontrar um pro-
fessor que me fez uns testes e
entendeu que eu merecia melhor
sorte e me disse para fazer uma
viagem e que quando voltasse iria
estudar. Foi convivendo com essa
familia que eu comecei a minha
vida académica. Comecei a estudar com 17 anos. Em
Lisboa morava com a familia do Varela Cid.

Essa inclinacdo que teve para ir para a escola
de pesca era uma vocacao sua ou foi uma
imposicao?

Era quase uma imposicio, porque a gente de flha-
vo vivia do mar, eram marinheiros. As classes man-
dantes eram quase todas aqui de flhavo: o Capitio,
o Imediato, o Cozinheiro eram quase todos aqui de
[lhavo. Quando chegava a hora de irmos trabalhar
a saida que tinhamos era o mar. Que ja nessa altura
ndo era facil arranjar lugar: era maior a procura do
que a oferta. Nés ndo tinhamos frota que pudesse dar
acolhimento a tantos Capitaes. Por isso é que alguns
andavam de Imediato a espera de uma oportunidade
de ascenderem na carreira.

Como foram os primeiros anos de mar?

Eu fizuma viagem a pesca do bacalhau com 16 anos,
na qualidade de Moco. Na Escola Técnica, de que ja
falei, encontrei esse professor que me deu a méo. Fui
morar com a familia dele. Quando cheguei de viagem
ele tomou conta de mim e comecei a minha vida aca-
démica. Fiz até ao 7° ano e, posteriormente, na Escola
Nautica andei durante dois anos.

Era um bom aluno?

Tinha de ser. Eu estudava por conta prépria. Tinha
dois professores: um para a parte das Letras e outro
para Ciéncias. Levava umas enxurradas de pancada.
Eu tinha as aulas alternadamente: um dia tinha um
professor de Letras na Almirante Reis, perto do Insti-
tuto Superior Técnico e, no outro dia, junto a Escola
Politécnica, no Principe Real que nos dava Quimica e
Matematica. As outras disciplinas estudavamos nos,
era trabalho nosso.

Depois de concluida a formacao académica
voltou ao mar ja com uma posicao de destaque,
certo?

Ali volto ao mar com categoria de Piloto, Pratican-
te de Piloto mais concretamente. Nao havia lugares
para dar acolhimento aos recém formados, entdo o
Governo criou um novo posto e cada navio comecou
a levar, por lei, um Praticante de Piloto. Eu fui para
Praticante de Piloto do Santa Mafalda.

Entretanto, foi ascendendo até tomar o posto
de Capitao?

Sim, na Empresa de Pesca de Aveiro, em 1957 estava
e;mbarcado.

E uma realidade completamente diferente
entre a primeira viagem, em que assumiu uma
posicao subalterna, e as que fez quando ja tinha
formacao académica?

Na primeira eu era um capacho, era um Moco.
Quando iniciei de Oficial ocupei o posto mais baixo
dentro da oficialidade, ainda tinha muito que ascen-
der na escadaria. Mas havia uma coisa que me pena-
lizava muito que era nao ver os meus filhos a crescer.
Em que fase da vida profissional constituiu
familia?

Em 1958 ja eu era piloto. Casei em 28 de dezembro
de 1958.

Quantos filhos tem?

Tenho dois. Veio um filho e uma filha logo a seguir e

nao os ver crescer era muito penalizador do ponto de

de Fatima

“Havia pessoas
que tinham imagens
da Nossa Senhora

e eu tinha a fotografia
da minha mulher
e dos meus filhos”

vista emocional. Eu deixei a minha mulher gravida
e quando regressei de viagem ja tinha um pimpolho
de cinco meses a espernear na cama. Parecia uma bo-
nequinha. Eu tentei de tudo para me libertar dessa
situacdo. E entdo meti-me numa grande alhada: re-
solvi ir estudar medicina para a América do Norte,
porque me diziam que eu l4 conseguia e que havia
muitas facilidades. Tudo mentira. As
pessoas nao sabem o que é a vida do
emigrante! Eu trabalhei muito e tive
de fazer os trabalhos mais aberran-
tes que se possa imaginar. Os turnos
alternavam entre a noite e o dia e eu
nao conseguia conciliar os estudos
e tive de me vir embora com a vida
toda escaqueirada. S6 la estive 18
meses. A mim, pareceram-me 180
anos! Eu levei a familia toda e gas-
tei 14 todo o dinheiro que tinha. Em
1964 fui para o Canada e voltei em Outubro de 1965.
E, entao, regressou ao mar?

Voltei para a Empresa de Pesca de Aveiro. O Senhor
Egas Salgueiro é uma grande referéncia. Em 1970,
deram-me o comando de um navio, o Santa Joana
onde tive muito sucesso. Tive viagens muito felizes.
Fiz duas viagens com tal sucesso no barco mais ve-
lho que havia na frota portuguesa que fui convidado
para o barco mais moderno que havia em Portugal. E
mudei para o navio Coimbra em 1973 onde tive um
sucesso pleno. Tinha uma vida feliz.

Quando chegava de viagem era um estranho
para os seus filhos?

A minha esposa era uma riquissima educadora e
nao deixava de falar em mim aos nossos filhos, bem
como do que eu tinha feito para me livrar daquela
vida. Da minha luta para tentar viver com eles. Os
meus filhos cresceram naquele ambiente muito equi-
librado e de boa educacao.

“O trabalho para mim

continua a ser uma espécie

de alucinogénio que me domina
completamente.”




Capitao .
Valdemar Aveiro

Se Ihe olharmos no mais profundo dos olhos quase que respiramos
as aventuras vividas no mar. O seu porte faz-nos lembrar

um promontdrio elevado na beira mar carregado de memdrias

e suculentas histdrias.

O cabelo branco parece a espuma branca das ondas

que na praia ternamente se vao enroscar.

Uma conversa com um velho lobo-do-mar: Capitédo Valdemar Aveiro.
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Era dura a partida?

Muito! A partida era tdo dura quanto felizera a che-
gada. Havia pessoas que tinham imagens da Nossa
Senhora de Fatima e eu tinha a fotografia da minha
mulher e dos meus filhos. Esses eram os grandes su-
portes da minha vida. Tinha os meus filhos em dois
posters gigantes e a fotografia da minha mulher na
mesa-de-cabeceira. Estava sempre acompanhado por
aqueles anjos da guarda.

Com que idade se aposentou?

Eu abandonei o mar muito cedo, por doenca grave,
nao foi por estar saturado do mar. O trabalho para
mim continua a ser uma espécie de alucinogénio que
me domina completamente. Sou uma espécie de de-
pendente de uma droga chamada trabalho. Ainda
hoje gosto muito de trabalhar! Eu andava sempre com
o acelerador a fundo e rebentei: tive uma depressao
tdo forte, tdo perigosa, que perdi o controlo dos mo-
vimentos. Para atravessar a estrada dava passinhos
curtos agarrado ao braco da minha esposa. Perdi, in-
clusivamente, a capacidade de falar. S6 chorava. Ti-
nha 53 anos.

A escrita para si € um mecanismo de catarse?

Eu escrevo porque acho que a vida que tive foi tdo
cheia, tdo interessante e completa que seria crimino-
sonao deixar um legado em relacio a gente de flhavo.
Eu falo da gente de flhavo. Falo da pesca do bacalhau.
Como é que se ocupa agora?

Sou administrador da Empresa de Pesca de Sao Ja-
cinto.

E continua a viver com muita intensidade a
atividade ligada a pesca, ainda que do outro
lado e nao na pratica do mar?

Eu nunca me vendi. Dou o meu melhor e nio co-
mecei a olhar de modo diferente para os que traba-
lThavam comigo. Tem de haver uma ligacio profunda
entre os mandados e os que mandam. Empresa onde
nao haja relacionamento amistoso entre patronato e
trabalhadores ndo funciona. Eu ndo mudei de campo.
Como sempre fui muito sério, ndo me vendo a nin-
guém: ndo me vendo nem ao meu patrido, nem aos
tripulantes.

13

... se ha prémios
também tem de haver castigos,
se ha cansaco ha repouso...”

A sua base ¢é a familia?

Eu sempre tive a preocupacdo de transformar a
minha tripulacdo numa familia. E preciso haver to-
lerancia nas pequenas coisas, se ha prémios também
tem de haver castigos, se ha cansaco ha repouso... Fa-
zer da minha tripulacdo uma familia e uma boa equi-
pa. Eu nunca fui estiipido. Quem acha que aquilo que
fez é mérito préprio uma falacia.

Que conselhos dé aos jovens?

A vida estd muito diferente. Estamos a viver num
ambiente de apocalipse social, de apocalipse de va-
lores. Eu sinto isso. Hoje vale tudo, é o desrespeito
por toda a gente. Tanta violéncia para arranjar mais e
mais dinheiro e para qué, se ele fica ca?

Mas, entao, e um conselho para os jovens?

Né&o é o meu conselho que vai fazer nada as cama-
das jovens. Os sistemas educacionais é que deviam
mudar mas quem estd a frente disso ndo faz nada.
Nés somos em termos comportamentais, o reflexo
do que nos alimentamos. Se vocé for criado num am-
biente de austeridade, de revolta e de violéncia, vai
reproduzir esse comportamento. Sabe que a carne
das galinhas de Peniche sabia a peixe? Isto é uma me-
tafora da vida real das pessoas. N6s somos aquilo que
comemos. Somos a educacdo que temos. Os jovens
vivem num ambiente muito promiscuo, muito podre,
muito corrupto. Os jovens acabam por ser vitimas do
ambiente em que estao inseridos. N6s devemos anali-
sar o valor das pessoas ndo por aquilo que elas dizem,
mas sim por aquilo que elas fazem, pela coeréncia en-
tre o que dizem e o que fazem.
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“TeatralIDADES”

Teatro na Maior Idade

Pelo segundo ano consecutivo, o Municipio de flha-
vo volta a realizar uma franca aposta no teatro, em
que os atores seniores irdo subir ao palco, no préximo
més de maio, no Ambito do Festival de Teatro, depois
de cinco meses de intensos ensaios.

O projeto da Camara Municipal de {lhavo ao qual foi
dado o nome de tetralIDADES - Teatro na Maior Idade,
dirigido a cidaddos com 60 ou mais anos de idade, no
ambito do Pelouro da Maior Idade, propde a manuten-
cao de uma atitude positiva e de uma mente interes-
sada, incentivando a participacdo e organizacdo dos
seniores em atividades culturais e de cidadania.

Serdo a volta de quinze os atores que subirdo ao
palco do Centro Cultural da Gafanha da Nazaré, na
primeira apresentacdo publica da peca, no préximo
més de maio.

Primeira atuacao fora
do Municipio de Ilhavo

No passado dia 19 de margo ocorreu
uma apresentacao da peca em Qia,
onde o grupo subiu ao palco no
Auditério da Junta de Freguesia.

Para 27 de maio esta ja agendada
nova atuacao, no Quartel das Artes, em
Oliveira do Bairro.



Prevencao e

estimulacao cognitiva
em Gerontologia

O crescente envelhecimento da populacio a nivel
mundial tem despertado um grande interesse na
area Gerontoldgica, resultante do avanco da medici-
na e do desenvolvimento econémico sobre as doencas
e lesbes que, um dia, limitaram a expetativa de vida
humana durante muitos anos.

Assim sendo, é de grande importancia manter o in-
dividuo no seu meio social, com a melhor integracao
possivel, preservando a sua independéncia funcional
e a sua autoestima, permitindo-lhe dentro das suas
capacidades ter um papel ativo na sociedade.

E neste sentido que a estimulacdo cognitiva se
constitui, entdo, como uma das intervencbes mais
importantes na recuperacao das faculdades mentais
em idosos, implicando a exposicio a atividades que
envolvam algum grau de processamento cognitivo e
que ajudem a manter as funcoes cognitivas estaveis,
podendo ser realizadas em contexto individual ou em
grupo. Sdo os chamados Programas de Estimulacao
Cognitiva, fundamentais na prevencdo do declinio
das capacidades cognitivas das pessoas idosas, deven-
do ser implementados, principalmente, em contextos
institucionais, garantindo um aumento da autoesti-
ma e consequentemente da qualidade de vida.

E funcéo do Gerontologo, contrariar esta tendéncia
e promover os ditos Programas de Estimulacdo Cog-
nitiva, cuja eficacia é reconhecida, na manutencao e
melhoria da cognicdo (aumento das capacidades de
abstracdo, de rapidez psicomotora, de organizacdo
percetiva, entre muitos outros), na diminuicio, em
muitos casos, do prejuizo cognitivo, bem como da sin-
tomatologia depressiva, principalmente, em idosos
institucionalizados (como consequéncia do sedenta-
rismo vivido em muitas instituicoes, decorrente da
falta de estimulos), contribuindo para o aumento das
habilidades funcionais e consequente qualidade de
vida.

A par destes beneficios pode contribuir ainda, em
termos fisioldgicos, para estimular o cérebro, favo-
recer a plasticidade cerebral, aumentar a circulacdo
sanguinea (na regido cerebral) e, consequentemente,
a oxigenacao.

No aspeto motivacional, favorece um maior envol-
vimento do idoso com a atividade recrutada.

Ainda outro aspeto a considerar é o psicolégico, de-
vido a capacidade de socializacdo e integracdo que as
atividades em grupo podem proporcionar, ampliando
as relacgoes sociais e o convivio e evitando o “temivel”
isolamento.

Apresenta também beneficios a nivel do humor,
sono, autoestima, saiude mental, suporte psicolégico,
bem-estar e qualidade de vida dos idosos.

Obviamente que ndo chega apenas fazer avaliacdes
e observacdes. Apods a identificacio das dificuldades e
a partir do momento em que possuimos o diagnosti-
co, ha todo um processo bastante complexo a desen-
volver e a aplicar com os idosos.

E chegado o momento de investir todas as nossas
energias e conhecimentos sobre a drea Gerontolégica
e fazer deles as armas para combatermos as fatalida-
des a que, as vezes, estas pessoas sdo sujeitas.
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Os Beneficios da Intergeracionalidade

1 ¢ mais facil falar
Atlla mente sobre o envelhe-
cimento tendo em conta os progressos da sociedade.
Todavia, é ainda necessario acabar com os estigmas
negativos deixando de associar aquele conceito aos
de doenca e incapacidade. Deve-se considerar a ve-
lhice como um momento privilegiado da vida, com
realizacdo pessoal, satisfacdo e prazer.

A questdo da intergeracionalidade surge numa al-
tura em que o afastamento das varias geracoes é cada
vez maior, devido a alteracoes da dindmica familiar.
De uma maneira geral, o contacto entre os mais no-
vos e os mais velhos é limitado, o que leva a uma re-
presentacdo negativa e a um evitamento progressivo
dos aspetos relacionados com o envelhecimento.

Neste contexto, devem ser elaboradas estratégias
para a promocao de programas intergeracionais que
permitam, aos idosos, contribuir para a evolucao da
sociedade através dos valores e dos ensinamentos
que sdo transmitidos as criancas, ainda que de forma
indireta, ndo esquecendo que o contacto e o convivio
entre geragoes, cria uma dinamica que leva ao bem-
-estar fisico e psicolégico de ambas as partes.

Um dos aspetos a ter em consideracido na imple-
mentacao destas atividades, é a aposta num desen-
volvimento de forma continuada para que possa ser
mais facil promover relacoes afetivas entre ambas
as geracdes e onde possa haver trocas e partilhas de
conhecimentos, saberes, vivéncias, experiéncias, va-
lores e habilidades.

Ageilhavo a Ler+ Sénior

constrangimentos sociais e os elevados

I 4
no Lar S. Jose
niveis de iliteracia agregados ao enve-

O S lhecimento da populacdo, levaram a

Escola Secundaria Dr. Jodo Carlos Celestino Gomes
a dinamizar o Projecto “Ageilhavo a Ler+ Sénior”,
através do qual propde a identificacido e caracteri-
zacao dos universos da geracdo dos avoés e dos netos
da comunidade educativa. Deste modo, tem-se como
desejavel a aproximacao dos jovens a sua populacao
sénior, nomeadamente aos seus avos e aos utentes do
Lar S. José para que haja uma partilha de leituras e
saberes de uns para os outros, de forma a valorizar o
conto de histdrias por parte dos mais velhos (oralida-
de) e levar os nossos jovens a mostrar aos mais idosos
como se lé hoje em dia (através dos novos suportes
digitais).

O projeto apresenta como principais objetivos re-
forcar os lacos entre as familias dos jovens em relacdo
a populacao escolar, promover o gosto pela leitura e
pelo uso da biblioteca escolar enquanto espaco para
realizar diferentes tipos de atividades de leitura em
diferentes suportes, promover as relagoes intergera-
cionais através da partilha entre duas geracgoes tao
diferentes e promover a cidadania ativa entre os nos-
sos jovens e consciencializar os jovens para o feno-
meno do envelhecimento e valorizar os saberes dos
mais idosos.

De entre as varias acoes a desenvolver destacam-se
as seguintes:

- “Requisite um livro” — incentivo a requisicao de
livros, na Biblioteca Escolar pelos avos;
- “Ball de Letras” — criagdo de um Bau com livros,
de acordo com o interesse dos utentes do Lar;
- “Momento mégico” — ida de alunos ao Lar e/ou ao
espaco fisico em que os avés se movimentam para
partilhar leituras/dramatizagdes/declamacéao/troca
de experiéncias;
- “Leitura em familia no Ageilhavo” — momento de
convivio com partilha de saberes entre os avos e os
netos, na biblioteca escolar.

Este projeto apresenta uma parceria constituida
pelo Lar S. José, a Biblioteca Municipal de {lhavo, a
Associacio de Pais da Escola Secundaria Dr. Jodo Car-
los Celestino Gomes e o Clube Europeu da Escola.

Deste modo, o “Ageilhavo Ler+ Sénior” constituira
uma mais-valia no incremento de uma aproximacao
intergeracional e de uma aprendizagem com o outro,
contribuira para melhorar o bem estar dos seniores e
diminuira os efeitos da soliddo através da alegria e do
dinamismo que os jovens transmitem, sendo a par-
tilha de leituras o fio condutor para a concretizacdo
desta acéo.

No que respeita as vantagens/beneficios dos con-
tactos intergeracionais para um sénior e, tendo como
ponto de partida, o facto de se constituirem como um
promotor de saide mental, salientam-se as seguintes
premissas: favorecer a solucdo de problemas através
de atividades apropriadas; promover e encorajar o
idoso a estabelecer novos relacionamentos, positivos
e estimulantes; sensibilizar para a aceitacdo e com-
preensao das atitudes e formas de estar das criancas;
promover a educacdo ao longo da vida; aumentar a au-
toestima e perspetivas de vida; aumentar a auto-satis-
facdo erealizacdo pessoal; desenvolver atividades cria-
tivas que estimulem a memoria, autonomia e o sentido
de responsabilidade; reduzir o isolamento e promover
um estilo de vida mais saudavel e estimulante; criar
oportunidades que lhes permitam transferir a sua ex-
periéncia de vida, valor acumulado e afetividade; esti-
mular as fungdes cognitivas e psicossociais.

No plano relacional, importa constatar que o bem-
-estar psicolégico, a qualidade de vida, o nivel de sa-
tisfacdo e a saude dos idosos, sdo positivamente afeta-
dos pela relacdo com as criancas.

Também para as criancas é uma excelente opor-
tunidade de aprendizagem, troca de experiéncias,
envolvimento afetivo, aumento da resiliéncia e ca-
pacidade empética, para além do facto de contribuir
para a desmistificacio de crencas falsas, melhorando
a percecao acerca do envelhecimento.

Duas geracoes que se influenciam e educam mu-
tuamente e que, apesar da distancia cronoldgica, se
complementam, tanto em necessidades como em po-
tencialidades.
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Receita gentilmente cedida pela Chef Patricia Borges, no ambito
\d\\Showcooking Docapesca no Festival do Bacalhau 2015.

ingredientes:

1kg de choco limpo

% de farinheira

0,5kg de favas descascadas
2 cebolas

3 dentes de alho

3 tomates maduros

1 ramo de salsa

1 folha de louro

5cl de vinho branco
Piripiri moido ou malagueta
agb

Azeite gb

Pimenta gb

Salgb

Amanhe o choco e corte-o em tiras. Coloque num tacho o azeite, a cebola picada,
o alho picado, o tomate em pedacos, a folha de louro, o piripiri e a pimenta.

| ' m a G a I I ad a Deixe alourar tudo e junte o choco. Quando o choco estiver quase cozinhado,
refresque com vinho branco, acrescente as favas e cubra-as com dgua quente.
Quando o preparado estiver quase finalizado, adicione o sal e acrescente
e a O I o pedaco de farinheira desfeito, envolvendo tudo muito bem.

Deixe reduzir mais um pouco e finalize com salsa fresca picada.

q:auadm db eh(ﬁ-a% Bom apetite!
cam Creme de Faninheing

Descubra as 11 palavras sobre o Corpo Humano, Faca um circulo em torno das consoantes M,
preenchendo os espacos a tracejado. precedidas da letra C e seguidas da letra T.

c

ZO cCCMTTMCSCMTTBST

3R CMTSCMTTMCBTSTOC
1. Parte superior do corpo humano. ) 4p___ M T C C M T M T C C M T S B T
2. :a;;isa?sdc;%:p;)gn%iii;ntgc;ntram por baixo da pele 5 M S B C B T M T C B S M C M T
3. Bragos ou pernas. O
4. O que reveste 0 nosso corpo e de alguns animais. T M C CM T MMCBCTMMT
5. Erinf:ipal orgéo do sistema cardiovascular. )
s Ty MCTCMTCMTBSMCTS
5. Tubos aue transportam o sange atavés o corpo 7 TMCCTMMCMTTCMCT
até ao coracao. U
10.Qrgéosquefiltramosangue. 8 C M T C M M T M C M T C T M M
11. Orgéo que segrega a bilis. M
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16h00

Centro Cutural da Gafanha da Nazaré
Entrada: €2,00

A receita deste evento reverte a favor do
Centro Comunitario da Gafanha do Carmo,
Centro Social e Paroquial Nossa Senhora da Nazaré, CASCI
e Patrimoénio dos Pobres da Freguesia de flhavo (Lar de S. José).
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